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況などを独立変数とし，３因子の行動を従属変数として実
行可能性の差をｔ検定を用いて検討した。結果および考察：
因子分析の結果，３因子が抽出された。第１因子は，通常
の生活歩行行動をさらに活動水準が高い行動に高めた行動
であるために「代替行動」と命名した。第２因子は，週末
など時間に余裕のある時に行える行動が含まれたために
「余暇行動」と命名した。最後に，第３因子は，同じ行動を
何度も頻繁に行うことが含まれているために「頻回行動」
と命名した。代替行動で未婚者，関東在住者，BMI 25未
満，後期の行動変容ステージ者が，次に余暇行動で20代か
ら30代の者，未婚者，関東在住者，BMI 25未満の者が，最
後に，頻回行動で女性，40代から60代の者，既婚者，無職
者であることが明らかになった。
第３節　仕事に付随する生活歩行の個人変数による実行可
能性の差異（研究Ⅲ）
目的：生活歩行のうち，仕事に付随した生活歩行行動に関
わる個人変数の違いによって実行可能性に差があるか否か
を検討することであった。方法：研究Ⅱで行った質問紙調
査のうち，有職者210名を対象者に，対象者の基本属性，生
活状況などを独立変数とし，仕事に付随する行動を従属変
数として実行可能性の差をｔ検定を用いて検討した。結果
および考察：仕事に付随する生活歩行行動では，年代，性
別，労働時間，身体活動の行動変容ステージによって実行
可能性が異なった。 
第４節　生活歩行方略と10分連続歩行方略の介入における
有効性の比較（研究Ⅳ）
目的：生活歩行を意識させる群と10分連続歩行を意識させ
る群の介入効果を比較検討すること。方法：60名（20.1歳
±1.1歳，女性54％）を対象として生活歩行の内容を意識さ
せる群と10分間の連続歩行を意識させる群，および統制群
の３群に分けて２週間の無作為化比較試験介入を行った。
歩数変化量を算出して共分散分析により効果を比較した。
結果：生活歩行群は，1202±566歩，10分連続歩行群は，
-579±597歩，統制群-1013±568歩の歩数変化量となり，群
の主効果（F2,54=5.15, p<.01）が認められたため，多重
比較検定を行ったところ，生活歩行群の介入期歩数は，10
分歩行群，および統制群と比較して有意に多かった。わが
国の成人が行いやすい生活歩行行動は，代替行動，余暇行
動，頻回行動に分類された。これらの行動および仕事に付
随する行動は，個人的変数により実行可能性に差異がある
ことが示唆された。
第７章　生活歩行方略を用いた介入の有効性の検討
第１節　生活歩行方略と行動変容技法を用いた介入の有効
性（研究Ⅴ）
目的：生活歩行を意識させるための情報提供に加えて，行
動計画，目標設定，およびセルフモニタリングのいずれか
の行動変容技法を指導する介入を行い，効果を比較検討す
ることであった。方法：３群（行動計画群，目標設定群，
および統制群）による３週間の無作為化比較試験による介
入を行い，介入後の歩数の変化量について共分散分析を
行った。結果および考察：行動計画群の歩数変化量は，2483
±3042歩，目標設定群は，1315±2296歩，および統制群は，
1304±2271歩であり，群間の有意な差は認められなかった。
どの行動変容技法を用いても群間に差が認められなかった
点について生活歩行行動を意識させる情報提供が大きく影
響し，効果に差が出なかったのではないかと考えられる。
第２節　個別指導を伴うテイラー化介入プログラムの有効
性（研究Ⅵ）
目的：指導者とともにテイラー化行動計画作成を行うタブ
レット型携帯端末を用いた介入プログラムの有効性を検討
することであった。方法：32名 （30.2±16.4歳, 女性64%）
を対象に，２群（テイラー化行動計画群，統制群）による
６週間の無作為化比較の試験介入を行い，介入後の歩数の
変化量について共分散分析を用いて検証した。結果および
考察：歩数変化量は，テイラー行動計画群で，1258±378
歩，統制群で-94±378歩であり，群間に有意差（F（2,44）= 
6.10, p<.01）が認められた。テイラー化プログラムの有
効性が示唆された。
第３節　自助式テイラー化介入プログラムの有効性
　　　　（研究Ⅶ）
目的：開発したテイラー化された生活歩行方略と行動変容
技法を用い，コンピュータを用いる介入プログラムの有効
性を検討することであった。方法：21名（38.9±8.73歳，
女性52％）を対象として，２群（テイラー化PC群，統制
群）による10週間の無作為化比較試験介入を行い，介入後
の歩数の変化量をマンホイットニーのＵ検定を用いて比較
した。テイラー化PC群が用いるプログラムは，週１回のコ
ンピュータへのアクセスによって歩数記録が自動的に表示
され，個人に合わせたフィードバックが表示された。結果
および考察：PC群の歩数変化量は中央値1371歩，統制群で
中央値-532歩であり，有意な差が認められた（Z=-2.87, 
p<．01）。生活活動をテイラー化する方略は，指導者なしの
自助介入であっても有効であることが示された。
第８章　総合討論および展望
　行動変容技法の適用，アプローチ法，配信方法は重要な
課題ではあるものの，欧米との生活様式の違いから，生活
活動量を増強するためにわが国の状況に特化させた情報を
用いること，特に生活歩行行動方略を状況に適合させた介
入を行うことが重要であることが示唆された。今後，さら
なる検証を行うこと，環境整備と共に個人への働きかけを
行うこと，および効果の認められた介入プログラムの社会
への適用などが望まれる。
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